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•印刷の 濃淡により、実物と多少色が異なります。 

•ほとんどの 写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

•計量は 1カップ =200 mL (米は1カップ =180 mL )、 大さじ 1=15 mL 、 小さじ 1=5 mL です。 (1 mL =1 cc ) 
•卵の 大きさは L サイズです。卵の大きさにより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 
•料理の 仕上がりは、電源電圧 • 室温 • 食品の分量 • 初期温度などで変化します。 


•ブロッコリーとコーンのサラダ . 49 

•あさりの酒むし . 49 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 49 

•冷凍かぼちゃの煮物 . 49 

•ベーコン巻き . 50 

•レタスの温サラダ . 50 

• ピーマンの塩こんぶ味 . 50 

•ねぎのたて焼き . 50 

•きのこソテー . 51 

• 帆立貝ともやしの香味蒸し . 51 

• さやいんげんのえび風味あえ . 51 

•煮びたし . 51 

►マーボー豆腐 . 52 

► 青椒肉絲（チンジャオ□ウスー） . 52 

►回鍋肉（ホイコー□ウ） . 52 

► レンジで炊くごはん . 53 

►豚肉ごはん . 53 

>郝反 . 〇〇 

| エビフライ . 54 

•さけフライ . 54 

►とりのから揚げ . 55 

，ベジタブルアラカルト . 55 

►フライドボテト . 55 

• ビーフシチュー . 56 

• レストランカレー . D / 

•ミー トソース . 57 


• のメニューは自動でできます。 

* 庫内が大きいため、おもちは焼けません。 
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•肉じやが . 

•茶わんむし••… 

きんぴら . 

•ひじきの煮物 •• 
5 夏野菜の煮込み 

〕 とりの照り焼き 
，八ンバーグ•…- 
豚のみそ煮••… 


ス 

I 

プ 


•ぶりの照り焼き•… 
白身魚のホイル焼き 
•かれいの煮つけ•… 
•パンプキンスープ • 


•キャベツとウィンナーのスープ煮 

• じやがいもスープ . 

•□ーストビーフ . 

•えびの塩焼き . 

•いか焼き . 

•焼きいも . 


マカロニグラタン . 

(レンジで作る「ホワイトソース」の作り方） 

•ほうれん草とさけのグラタン . 

•ラザニア . 

•チキンドリア . 


•スポンジケーキ . 

•シフ オンケーキ . 

(シフオンケーキのバリエーシヨン） 
•ベイクドチーズケーキ . 


•型抜きクッキー . 

•チヨコチップクッキー . 

► ピーナッツバタークッキー¬ 


口 ールケーキ . 

(チヨコ□ールケーキ） 

$パウンドケーキ . 


► ソュークリーム . 

•ビッグピザ . 

(ピザのバリエーシヨン） 

•冷凍ピザ . 

□ールパン . 

►あんパン . 

コーンマヨネーズパン•… 


お 

色 


直火煮込 


オーブン活用 


お菓子•パン • ピザ 


油はスプーン1〜2杯「ヘルシーフライ J 


レンジでごはん 


みんな大好き「グラタン*ドリア」 


控えめ油のヘルシー中華 


レンジ1000 W スピードメニニ 


定番 • 人^ I のおかず 


レンジで簡単 


88999 000 _— _— _— 
55555 666 666 


2 2 2 
6 6 6 


63636363 


4 4 5 5 
6 6 6 6 


68 90001 — _— 2 3 3 4 5 5 
6 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 


おつまみなど 


野菜など 


48 













































































レンジで簡単 




キー名 

レンジ 「600W」 

付属品なし 

材料 （1 人分） 

加熱時間 

約4分 

ブロッコリー••… 

•…1株 （150 g ) 

こんじん（薄切り） • 

. 少々 


スイートコーン（ホール）…… 50 g 

作り方 

1 小房に分けたブロッコリー、コーン、にんじんを耐熱容器に入れる。 
2 ラップをかけて、 レンジ 「600 W 」 で 約4分 加熱する。 

3 お好みのドレッシングをかける。 

★冷凍の コーンを使うときは、解凍してください。 





キー名 

レンジ 「600W」 

付属 □□ なし 

材料 


加熱時間 

約3分 

あさり（殻つき）•… 
)1. 

.200 g 

……大さじ1 

バタ—— 


.5 g 


作り方 

1 あさりは塩水につけて砂出しする。 

2 耐熱容器に材料を入れてラップをする。 
3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 




キー名 

レンジ 「600W」 

付属 □□ なし 

材料 （2 人分） 

加熱時間 

約6〜7分 


キャベツ . 約 100 g ,彳湯 .200 mL 

豚薄切り肉 . 約 70 g ^1固形スープの素 . 1コ 


作り方 

1 キャベツは芯を除いてざく切りにする。 

2 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをして レンジ 「600 W 」 で 約6〜7分 加熱する。 




キー 名 

レンジ 「600W」 

付属 □□ なし 

材料 （2 人分） 

加熱時間 

約8〜10分 


冷凍かぼちゃ .200 g しょうゆ . 大さじ1 

だし汁 .100 mL みりん . 小さじ1 

砂糖 . 大さじ1 


1 mL= 1 cc 

作り方 

1 耐熱容器に材料をすべて入れてかき混ぜ、ラップをする。 

2 レンジ 「600 W 」 で 約8〜10分 加熱する。 

★耐熱 容器は直径 15 cm 、 深さ5 cm 程度のものをお使いください。 
★調味料の かわりに市販のめんつゆでも作れます。 










































レンジ1000 W スピードメニ. 

ベーコン巻き 


材料 

アスパラガス 


キー 名 

スピードレンジ 

加熱時間 

約1分 


付属品なし 


•100 g ベーコン • 


作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむき、根元と先を 
交互にしてラップに包む。 


2 ゆでもの葉 菜を 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、 
適当な長さに切る。 


4 スピード レンジで 約1分 加熱する。 


3 ベーコンは半分に切り、 1 を巻いてつまようじでとめる。 
耐熱容器にのせる。 




キー 名 

スピードレンジ 

付属品なし 

材料 

加熱時間 

約1分 


レタス .100 g こ'ま油 . 適量 

かつおぶし . 適量 しょうゆ . 適量 


作り方 

1 レタスは大きめにちぎる。 

2 耐熱容器にレタスを入れ、かつおぶし、ごま油、しよう 
ゆをかけて、ラップをする。 

3 スピード レンジで 約1分 加熱する。 




キー 名 

スピードレンジ 

付属 □□ なし 

材料 

加熱時間 

約1分 


ピーマン . 中;3コ 塩こんぶ .10 g 

作り方 

1 ピーマンは半分に切って種をとりのぞき、細かく切る。 

21 と塩こんぶを皿に入れ、ラップをする。 

3 スピード レンジで 約1分 加熱する。 
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キー 名 

スピードレンジ 

付属品なし 

材料 

加熱時間 

約1〜2分 


ねぎ(白い部分）…1〜2本(約 100 g ) かつおぶし . 適量 

おろしにんにく……1かけ しょうゆ . 適量 


作り方 

1 ねぎは約 1.5 cm の長さに切り、耐熱容器にたてて並べる。 

2 ねぎの上ににんにく、かつおぶしをのせ、しようゆをか 
けて、ラップをする。 

3 スピード レンジで 約1〜2分 加熱する。 





































キー 名 

スピードレンジ 

付属品なし 

材料 

加熱時間 J 

的 2 分 

さやいんげん . 8 

Og 

A 

干しえび(湯で戻しみじん切り） 

. 大さじ1 

ねぎ(みじん切り）…大さじ1 
' サラダ油……大さじ 1 /2 

だし汁 . 大さじ1 

しょうゆ……大さじ 1 /2 


材料 

帆立貝（生食用） 
もやし . 


キー 名 

スピードレンジ 

加熱時間 

約2〜3分 


付属品なし 


3コ 
•50 g 


ピーマン…中1コ（細くする ） A 


ねぎ(みじん切り)……大さじ1 
しょうが(みじん切り)……小さじ M 

ごま . 小さじ 1 /2 

しょうゆ……大さじ1 
酒 . 大さじ1 


作り方 

1 耐熱容器にもやしとピーマンを混ぜて平らにしき、帆立貝 
をのせる。混ぜ合わせた A をかけ、ラップをする。 


P スピード レンジで 約2〜3分 加熱する。 



作り方 

1 さやいんげんは5 cm 程度の斜め切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、混ぜ合わせた A をかけ、ラップを 
する。 

3 スピード レンジで 約2分 加熱する。 



キー 名 

スピードレンジ 

付属 □□ なし 

材料 

加熱時間 

約 2 分 


ちんげん菜 .100 g (しょうゆ……大さじ 1 /2 

脑げ(熱湯をかけて油抜きをする） A みりん . 小さじ1 

. 1枚 （だし汁 .60 mL 


作り方 

1 ちんげん菜は約3 cm 幅、油あげは約1 cm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、混ぜ合わせた A をかけてラップを 
する。 

3 スピード レンジで 約2分 加熱する。 
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材料 

えのき…！"小房に、 
しめじ… L ほぐす 〆 


キー 名 

スピードレンジ 

加熱時間 

約2〜3分 


付属品なし 


合わせて約 200 g 


塩*こしょう . 各適量 

しょうゆ • バタ-各適量 


作り方 

1耐熱容器にすべての材料を入れて混ぜ、ラップをする。 


2 スピード レンジで 約2〜3分 加熱する。 


煮びたし 




帆立貝ともやしの香味蒸し 


きのこソテー 


レンジ I ooow スピ I ドメニユ I 
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控えめ油のヘルシー中華 


マーポー豆腐 



作り方 

1 ねぎ、しようが、にんにくはみじん切りにする。 
2 豆腐は 1.5 〜2 cm 角に切る。 


材料 （2 人分) 

豚ひき肉… 
絹こ'し豆腐… 

ねぎ . 

しようが…… 
にんにく…… 


キー 名 

レンジ 「600W」 

加熱時間 

約5分+約2分 


付属品なし 


100 g 
•1 丁 
14本 
•5 g 
•1 片 


A 


豆板醤 . 小さじ1 

赤だしみそ…大さじ r /2 
しょうゆ…大さじ 1 /2 

酒 . 大さじ 1 /2 

砂糖 . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

チキン スープの 素 

. ( 、〜、寸）…小さじ1 

湯 . _グ 2 カップ 

ごま油 . 大さじ 1 / 


3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、さらに、スープ、ごま油の 
順に混ぜる。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

5 4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをして、 レンジ 
「600 W 」 で 約5分 加熱する。かき混ぜて、 レンジ 「600 W 」 
で 約2分 加熱する。 



作り方 

1 牛肉は 5 cm 長さ、 5 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に 
入れ、 A の調味料をまぶしながらほぐす。次に片栗粉を 
混ぜ、最後にサラダ油をまぶす。 



キー 名 

レンジ 「600 W 」 

付属 □□ なし 

材料 （2 人分） 

加熱時間 

約 3 分+約 1 分 


牛薄切り肉 .150 g サラダ油 . 小さじ1 

たけのこの水煮 .80 g 片栗粉 . 大さじ1 

ピーマン . 4 コ 

( オイスタ-ソ-ス大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

A しょうゆ……小さじ2 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、5 mm 幅に切り、たけのこ 
も同じ太さにそろえて切り、 1 に混ぜ合わせる。（肉と野菜 
がよく混ざり、肉だけがかたまらないようにする。）ラップ 
をす〇。 

3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ 「600 W 」 で 約1分 加熱する。 



作り方 

1 豚肉はさっとゆでて、油抜きをする。 

キャベツは一口大に切る。ピーマンも6等分にする。 


材料 （2 人分） 

加熱時間 

約 2 分+約 2 分 

付属ロロなし 

キャベツ . 

…" 200 g 


にんにく(翻り）……小1かけ 

ピマン . 

…2 コ 


赤唐辛子(粗く刻む）…1本 

豚バラ薄切り肉 • 

…" 150 g 


赤だしみそ .40 g 




A - 

砂糖 . 

••…大さじ1 





)1. 

… • 大さじ1 





しょうゆ 

…大さじレ^ 





tK . 

• 大さじ1 




ごま油 . 

…•大さじ 1 / 


2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「600 W 」 で 約40秒 加熱し、 
よくかき混ぜて完全にとかす。 

3 別の耐熱容器に、豚肉、キャベツ、ピーマンを入れラッ 
プをする。 レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱する。 

4 3 に 2 とごま油を加えてよく混ぜ、 レンジ 「600 W 」 で 約 
2分 加熱する。 
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レンジでごはん 



キー 名 

炊飯 

加熱時間 

約23分 


付属品なし 


材料 （2 人分） 

^ . 

7 j < . 


1合 （150 g ) 
…… 300 mL 

1 mL= 1 cc 


〈手動で加熱する場合〉 


[レンジ 「600 W 」 7分+レンジ 「200 W 」 18分| 


^動 豚肉ごはん 



作り方 

1 米はといで水を切る。水とともに深めの耐熱容器に入れ 
てふたをして約30分以上水につける。 

炊 飯を 押して加熱する。 

2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 

3 キクラゲは水で戻し、石づきをとってせん切りにする。 


作り方 

1 米はといで水を切る。水とともに深めの耐熱容器に入れ 
てふたをして約30分以上水につける。 

2 炊 飯を 押して加熱する。 

3 加熱終了後、庫内で5分間蒸らした後ご飯をほぐす。 

★耐熱 容器は、直径21 cm 深さ8 cm 程度のふた付きの物を 
お使いください。 


材料 （2 人分） 

^ . 

7K. 

豚薄切り肉… 

)1 . 

こしよ 5- 
キクラゲ • 
ザー サイ…… 


キー 名 

炊飯 

加熱時間 

約23分 


付属品なし 


A i 


1合 （150 g ) しょうがのみじん切り…大さじ沁 
•300 mL ( しょうゆ……大さじ1 

. 大さじ 〆 2 

. 小さじ1 

. 大さじ1 

. 少々 


.50 g 

•小さじ1 
……少々 
…•…3枚 

.20 g 



1 mL= 1 cc 


〈手動で加熱する場合〉 


丨レンジ 「600 WJ 7 分+レンジ 「200 WJ 18 分] 

4 ザーサイは洗って薄切りし、水に浸して塩分を好みのカロ 
減に抜いてせん切りにし、水気を切る。 

5 フライパンにごま油を熱し、しようがのみじん切り、 2、 
3、4 の順に加えて炒め、 B で調味する。 

6 炊きあがったご飯に 5 を加えて混ぜ、せりを散らす。 

★耐熱 容器は、直径21 cm 深さ8 cm 程度のふた付きの物を 
お使いください。 


^籲炊飯のときの「米、水の量と容器のめやす」 岭22ページ 



作り方 

1 もち米はといで1〜2時間水にひたし、水をきる。 
P なべにささげとたつぶりの水を入れ、火にかける。 



キー 名 

レンジ 「600 W 」 

付属品なし 

材料 （4 人分） 

加熱時間 

約10分+約10分 


もち米…2カップ (300 g ) ささげのゆで汁+水 -300 mL 
ささげ .50 g 酒 . 小さじ2 


1 mL= 1 cc 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ (400 mL ) の水を加 
えて固めにゆでる。 

ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかき混ぜ、ふたをして レ 
ンジ 「600 W 」 で 約10分 加熱する。 

5 取出してかき混ぜ、ふたをして レンジ 「600 W 」 で 約10 
分 加熱する。 

6 加熱後、ほぐしてふきんをかけ、ふたをして約5分むらす。 

★耐熱 容器は、直径21 cm 深さ8 cm 程度のふた付きの物を 
お使いください。 


I 控えめ油のへルシ—中華/レンジでごはん 
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油はスプーン 1 〜 2 杯「ヘルシーフライ」 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライです。 

•通常のフライにくらべ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がります。 

•残り油の後始末の手間が省けます。 

•少量の油で調理するので、べに花油やオリーブ油などいろいろな油が使えます。 


ツとポイン 


•油は 少量でかけすぎない。 

•庫 内温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、できるだけ早く食品を入れて加熱する。 


•冷凍の フライは、 レンジ 「200W」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

•続けて 加熱するときも予熱から行う。 

(予熱時間は短くなる） 





キー 名 

ヘルシーフライ 

付属品 

材料 （12 本分）1本分 約 70 kcal 

加熱時間 

約 16 分 

棚上段 


大正えび……12尾 （ 1尾 30 g ) サラダ油またはオリーブ油 

塩.こしょう . 各少々 . 大さじ2 

薄力粉•とき卵•パン粉…各適量 


〈手動で加熱する場合〉 


予熱 

オーブン 「200° C 」 

加熱 

オーブン 「250° C 」 約16〜18分 


作り方 

1 ヘルシー フライを 押して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 えびは尾の一筋を残して殻をむき、ようじ等で背わたを 
とる。丸まらないように腹側に4〜5力所切り込みを入 
れ、プチッというまで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしようをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順 
に衣をつける。 

角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 



キー 名 

ヘルシーフライ 

付属品 

材料 M 人分）1人分 約 225 kcal 

加熱時間 

約 16 分 

棚上段 


さけ . 4切 サラダ油またはオリーブ油 

塩.こしょう . 各少々 . 大さじ2 

薄力粉•とき卵•パン粉…各適量 


〈手動で加熱する場合〉 


予熱 

オーブン 「200° C 」 

加熱 

オーブン 「250° C 」 約16〜18分 


作り方 

1 ヘルシー フライを 押して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしようをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順に 
衣をつけて、角皿に並べ、油を均一にかける。 
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3 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スター トを 押して加熱する。 







































キー 名 

ヘルシーフライ 

付属品 

材料 （ U 分） U 分約 118kcal 

加熱時間 

約16分 

棚上段 


じやがいも中2コ (300 g ) 塩 . 少々 

サラダ油 . 大さじ2 


〈手動で加熱する場合〉 


予熱 

オーブン 「200° C 」 

加熱 

オーブン 「250° C 」 約16〜18分 


2 じやがいもは皮をきれいに洗い、くし形に切る。 

(じやがいも1コを8〜10等分にする。） 

3 水にさらしてペーノ v° —タオルなどで水分をふき、角皿に 
並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スター トを 押して加熱する。 
でき上がりに塩をふる。 



作り方 

1 ヘルシー フライを 押して予熱をする。 



作り方 

1 ヘルシー フライを 押して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 



作り方 

1 ヘルシー フライを 押して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 





材料 （ U 分） U 分約 18( 
とりちち肉 


市販のから揚げ粉 • 

〈手動で加熱する場合〉 


- . 十ぐ . 


予熱 

オーブン 「200° C 」 

加熱 

オーブン 「250° C 」 約16〜18分 


Ikcal 

約 300 g 
…適量 


キー 名 

ヘルシーフライ 

加熱時間 

約16分 


付属品 
棚上段' 


サラダ油またはオリーブ油 
. 大さじ1 


2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

とり肉を10コ位に切り、から揚げ粉をつけて、角皿に並 
ベ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スター トを 押して加熱する。 
4 皿にペーパータオルをしき、から揚げをのせて油をきる。 


キー 名 

ヘルシーフライ 

加熱時間 

約16分 


棚上段 


材料 （2 人分） 1 人分約 200kcal 

生しいたけ . 2コ ブロッコリー……小房4コ 

にんじん （5 〜 6mm の薄切り）…4枚薄力粉•とき卵•パン粉…各適量 
かぼちゃ (5 〜 6mm の薄切り)…4枚 サラダ油またはオリ-ブ油•••大さじ2 

〈手動で加熱する場合〉 


2 ブロッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、 
とき卵、パン粉の順に衣をつける。 

3 にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とき卵、パン粉の順に 
衣をつける。 

4 角皿に並べて油を均一にかける。 

5 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スター トを 押して加熱する。 


予熱 

オーブン 「200° C 」 

加熱 

オーブン 「250° C 」 約16〜18分 


ぬ 



_フライトホテト 


_ベジタブルアラカル 


自動とりのから揚げ 


油はスプ I ンー〜2杯「ヘルシ I フライ」 
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オーブン活用！直火煮込 


直火煮込 

「オーブンで煮込む」本格的な煮込み料理が、手間なくできます。 

® 耐熱性のあるガラスや陶磁器で、底が平らな直 
径21 cm 深さ8 cm 程度のふた付きの物をお使 
いください。 

(はじめの約10分はレンジ加熱なので、金属製 
のものは使用できません） 



:參 煮込み中、時々アクなどを取り除き、かき 
: まぜると、よりおいしくなります。 


:參 かき混ぜたときなどに容器のふちに飛び散 
: った煮汁等を、ふき取ってから煮込むと、 
: 仕上がりがきれいです。 




材料 


牛スネ肉（角切り) 
塩•こしよう" 

薄力粉 . 

サラダ油 . 

にんにく . 



キー 名 

直火煮込 

付属品なし 


加熱時間 

約2時間 

…… 300 g 

/玉ねぎ(くし翻り)… l ](250 g ) 


……少々 
大さじ2 
大さじ2 


にんじん(乱切り) …1 本 （150 g ) 
じゃがいも(一口大に切る） 
. 2コ (200 g ) 


1かけ A マッシュルーム…小1缶 

A 固形 スープの 素……2 コ 


水 .500 m L 


トマトピューレ .200 g 

トマトケチャップ…大さじ2 

'□-リエ . 1枚 


〈 手動で加熱する場合〉 

レンジ 「600 WJ 8 分+ 
オーブン 「160° C 」120 分 


作り方 

1 牛肉は塩、こしょうで下味をつけ、薄力粉を全体にまぶ 
す0 


2 熱したフライパンにサラダ油をしき、にんにく、牛肉を 
入れて表面に焼き色をつける。 

3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、ふたをする。 直火 煮込で 
加熱する。 

4 途中、ブザーが鳴ったら取出して、アクを取り除き、 ス 
ター トを 押して煮込む。 

★盛り付け のとき、お好みで生クリームやゆでたブロッコ 
リーを添えます。 
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キー 名 

直火煮込 

加熱時間 

約2時間 


付属品なし 


材料 

挽き肉（合挽き） .200 g 

サラダ油 . 大さじ1 

玉ねぎ（みじん切り） . r /2 コ （4 oog ) 

にんにく（みじん切り） . 2かけ 

A しようが（みじん切り） . 1かけ （30 g ) 

にんじん（みじん切り） .100 g 

ノ V > . 大 e し1 

トマトピューレ .200 g 

トマトケチャップ . 大さじ4 

B f 形.スニプの素.：:：:••.•二••.•二 

1□-リエ . 1枚 

塩•こしよう . 少々 


1 mL= 1 cc 


〈手動で加熱する場合〉 


材料 


キー 名 

直火煮込 

加熱時間 

約2時間 


付属品なし 


玉ねぎ(みじん切り） ••• l ](200 g ) 
にんじん(すりおろす)… 1 /本 (80 g ) 
k { にんにく(みじん切り）…1かけ 

バター . 大さし3 

しょうが(みじん切り)大さじ2 

小麦粉 . 大さじ6 

カレー粉 . 大さじ3 

〈手動で加熱する場合〉 


レンジ 「600 WJ 8 分+ 
オーブン H 60° C 」120 分 


巳 


塩 


/りんごジャム……大さじ3 

固形ス-プの 素 f 溶かす〕 ..…1コ 

水 . l ^ D 9 J -600 mL 

ケチャップ . 大さじ2 

肉（牛または豚） .200 g 

□-リエ . 1枚 

こしよう . 少々 

1 mL= 1 cc 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れてかき混ぜ、ふたをして、 レンジ 
「600 W 」 で 約6分 加熱する。 

21 に小麦粉とカレー粉を加えてよくかき混ぜてから、巳 
を加えてかき混ぜる。ふたをして 直火 煮込で 加熱する。 

3 ブザーが鳴ったら、取出して、塩、こしょうで味を調え、 
スター トを 押して煮込む。 

★りんご ジャムの代わりにチヤツネを使うと本格的な風味 
になります。 


作り方 

1 フライパンを熱して、挽き肉をサラタ油大さじ1で炒める。 

2 耐熱容器に A を入れてかき混ぜ、 レンジ 「600 W 」 で 約4分 
加熱する。 

3 挽き肉を加えて混ぜ合わせる。 B を加えてふたをし、 直 
火 煮込で 加熱する。 

4 途中、ブザーが鳴ったら取出して、塩、こしょうで味を 
調え、 スター トを 押して煮込む。 


レンジ 「600 WJ 8 分+ 
オーブン 「160° C 」120 分 


自動ミートソース 


_レストランカレー 


才—ブン活用！直火煮込 
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ぎんなん（缶詰） • 

m . 

〈手動で加熱する場合〉 


ブン 「160° C 」 約30〜40分 


4 3 を角皿の中央に寄せて並べ、 棚 下段に のせる。 オートメ 
ニュー「3茶わんむし」 で加熱する。 

5 加熱後、みつばをのせて庫内で約5分むらす。 

★固まらない ときは、 オーブン H 60° C 」 で様子を見ながら 
加熱してください。 


. 、 

•使う 容器は 

極端に大きな容器や小さな容器は使わない。 

•卵 液の温度は 

約20〜 30° C が適当です。 



作り方 

1 ささみは筋を取って小さく切り、酒、塩をふって下味を 
つける。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ぎんなんを入れ 
て 2 を静かにそそぎ、ふたをする。 


定番 • 人気のおかず 

自動肉じやが 




キー 名 

オー ト メニュー 
〔4肉じゃが） 

付属品なし 

材料 （4 人分） 

加熱時間 

約30分 



牛肉(一口大に切る）… 150 g 

じゃがいも(大きめの乱切り）•••中 3]_ g ) 

玉ねぎ(くし形切り)…中1コ (200 g ) 

にんじん(乱切り）•••小1本 (100 g ) 

〈手動で加熱する場合〉 

I レンジ 「600 W 」 約 20 分 +レンジ 「200 W 」 約 20 分 I 


しらたき(ゆでて3〜4 cm に切る）…1玉 

だし汁 .200 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖*しょうゆ…各大さじ3 

1 mL= 1 cc 


作り方 

1 耐熱容器に材料すべてを入れてかき混ぜ、落としぶたを 
する。 

2 オートメニュー「4肉じやが」 で加熱する。 

3 途中、ブザーが鳴ったら取出して、アクを取り、かき混 
ぜる。落としぶたをし、 スター トを 押して加熱する。 

★耐熱 容器は、直径21 cm 深さ8 cm 程度の物をお使いくだ 
さい 0 



キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 
棚下段 

( 3茶わんむし） 

材料 （4 人分） 

加熱時間 

約35分 

とりささみ . 8 

0 g ( だし汁 .400 mL 


酒•塩 . 各少々 A しょうゆ……小さじ1 

干ししいたけ(ぬるま湯でもどして半分に切る） (塩 . 小さじ 〆 2 


. 4枚 みつば . 適量 

かまぼこ（厚さ5 mm ) …4切 
大正えび(殼をむき、背わたを取る） 


尾 n n 
4 4 3 
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ひじぎ . 

油あげ . 

にんしん . 

大豆（ゆでたもの) 


材料 C 4 人分） 

ごぼう…… 

にんじん . 

サラダ油 • 


キー 名 

レンジ 「600WJ + 
レンジ 「200W」 

加熱時間 

約3分+約15分 


付属品なし 


…•… 150 g 

.50 g 

•大さじ1 


八 J 砂糖 . 大さじ1 

A I しょうゆ•みりん 

. 各大さじ1 


サラダ油 . 大さじ1 

A j 砂糖 . 大さじ2 

A ( しょうゆ•みりん•酒 
. 各大さじ2 



作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを抜く。 
にんじんもせん切りにする。 


ひじきの煮物 



作り方 

1 ひじきは、たつぶりの水につけて約10〜20分おき、もど 
してからきれいに洗い、水をきる。 



作り方 

1 なすはへたを除いて、 1 cm 厚さに切り、オリーブ油大 
さじ1をまぶす。 


2 玉ねぎは2 cm 角、赤、黄、緑ピーマンは種をとり 2 cm 
角、ズッキーニは1 cm 厚さの輪切りにする。 

3 トマト水煮缶は粗く刻み、ベーコンは1 cm 角に切る。 

4 耐熱容器に 1、2、3 を入れ、塩、こしょう、オリーブ油 
大さじ1、白ワインを入れて、さっと混ぜる。 

5 ラップをかけ、 レンジ 「600 W 」 で 約8分 加熱し混ぜる。 
塩少々で味をととのえ、 レンジ 「600 W 」 で 約5〜7分 
加熱する。 
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なす . 

玉ねぎ… 
ピーマン" 
赤ピ _ マン 
黄ピ _ マン 
ズッキーニ 


トマト水煮缶……約 200 g 

ベーコン . 2枚 

オリーブ油 . 大さじ2 

塩 . 小さじ W 

こしよう . 少々 

白ワイン . 大さじ1 


2 油あげは熱湯で油抜きをする。縦半分に切り、端から5 
mm 幅に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじき、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油 
を入れて混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ 「600 W 」 で 約 
3分 加熱する。 

かき混ぜて レンジ 「200 W 」 で 約15分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味がなじんでおいし 
く召し上がれます。 



キー 名 

レンジ 「600W」 

付属 □□ なし 

材料 （2 人分） 

加熱時間 

約8分+約5〜7分 


2 耐熱容器に水気をきったごぼう、にんじん、サラダ油を 
入れて混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ 「600 W 」 で 約 
3分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ 「200 W 」 で 約15分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味がなじんでおいし 
く召し上がれます。 


材料 （2 人分） 


キー 名 

レンジ 「600W」 + 
レンジ 「200W」 

加熱時間 

約3分+約15分 


付属品なし 


夏野菜の煮込み 


og 枚 ogog 
丨し .一 5 8 


•人気のおかず 


□ □□□□本 

11/221 / 21/21 












































キー 名 

両面グリル 

付属品 

材料 （4 人分） 

加熱時間 

約20〜25分 

棚上段 

とり肉 …2 枚 (1 枚約 240 g ) 

しようゆ.. 

.120 mL 


A みりん . 大さじ 2 

A 砂糖 . 大さじ1 

おろししようが1かけ 


作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約30分つけておく。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

皮を上にして並べ、 棚 上段に のせる。 

両面グリ j レで 約20〜25分 焼く。 

★竹串を さして、赤い肉汁やにごった肉汁がでなければでき 
上がりです。 

肉の厚さや質によって火の通り具合が異なります。火の通 
りが悪いときは、 延長で 様子を見ながら加熱してください。 



作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加 
熱する。 



キー 名 

レンジ 「600W」 

付属品なし 

材料 （4 人分） 

加熱時間 

約3〜4分 


挽き肉（合挽き）…約 300 g パン粉 . 1 カップ 

玉ねぎ（みじん切り） 塩•こしよう • ナツメグ 

. 中 1 コ (200 g ) . 各少々 

卵 . 1コ 


2 ボウルに 1、 ひき肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘り 
がでるまでよく練る。 4等分にして両手にたたきつけて 
空気を抜き、小判型にまとめて中央を少しくぼませる。 

3 フライパンを中火で熱して、サラダ油大さじ1をしき、 2 
の両面に焼き色をつけて耐熱皿にのせる。 

4 レンジ 「600 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 


★レンジを 使えば、八ンバーグもすばやく焼けて、 
しかも中までふつくらジユーシーな仕上がり。 


豚のみそ煮 



キー 名 

レンジ「6〇」 

付属 an 

なし 

材料 

加熱時間 

_分+約8〜1盼 

豚バラ肉（ブロック） 


赤みそ… 


-90 g 


. 2 本 （ 1 本約 250 g ) 

にんにく (薄切り)……2かけ 
しようが（薄切り）……1かけ 
長ねぎ（薄切り）……ン2本 
酒 . 少々 


A 


しようゆ… 

m . 

砂糖 . 

白いりこ'ま 


.50 g 

•大さじ2 

.35 g 

.10 g 


作り方 

1 豚肉は酒をふり、軽くもむ。 

2 耐熱容器に A を入れ、混ぜ合わせる。にんにく、しょう 
が、長ねぎを加え、 1 の豚肉を約1時間漬け込む。 

3 ラップをかけて、 レンジ 「600 W 」 で 約10分 加熱する。 
豚肉を裏返して、 レンジ 「600 W 」 で 約8〜10分 加熱する。 
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ぶりの照り焼き 



材料 （4 人分） 

ぶり . 

( しょうゆ 
A みりん•‘ 
(砂糖…… 


4切 （1 切約 80 g ) 

. 大さじ4 

. 大さじ3 

. 大さじ1 


キー 名 

両面グリル 

加熱時間 

約18〜20分 


付属品 
棚上段< 


作り方 

1 なべに A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

2 ぶりを約30分つけ込む。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。ぶり 
を並べて 棚 上段に のせ、 両面グリ」 レで 約18〜20分 焼く。 


白身魚のホイル焼き 


な」 

! 



材料 （4 人分） 

たら（甘塩） . 4切 （1 切約 80 g ) 

玉ねぎ(薄切り) . 中 K 2 コ (100 g ) 

しいたけ（薄切り） . 4枚 

えのき .100 g 

にんじん（短冊切り） .40 g 

バタ. . 少々 


キー 名 

両面グリル 

加熱時間 

約22〜25分 


付属品 
棚上段' 


作り方 

1 25 cmx 30 cm のアルミホイルを広げてバターをぬり、た 
らをのせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのき、にん 
じんをのせて包む。 

2 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

両面グリ) レで 約22〜25分 焼く。 

★お好みに より、レモンやしようゆをかけてもおいしく召 
し上がれます。 


かれいの煮つけ 








材料 （2 人分） 

かれいの切り身 
だし汁… • 

酒•みりん 

砂糖 . 

しよラゆ••… 
しょうが（薄切り） 




A 


2切 (1 切約 80 g ) 

.150 mL 

••各大さじ1 
••…大さじ3 
••…大さじ5 

. 1かけ 

1 mL= 1 cc 


キー 名 

レンジ 「600W」 

加熱時間 

約2分+約10〜12分 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れて レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱する。 

2 しようがを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたを 
して レンジ 「600 W 」 で 約10〜12分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 


定番•人気のおかず 
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作り方 

1 かぼちゃは種とわたを取って皮をむき、大きさをそろえ 
て切る。 

ラップに包み、 ゆでもの 根菜で 加熱する。 

2 耐熱容器にバターと長ねぎを入れ、 レンジ 「600 W 」 で 
約2分 加熱する。 

32 に 1 をつぶしながら入れる。 A を少しずつ加えながらよく 
混ぜる。さらに、牛乳と生クリームを加えてよく混ぜる。 


材料 （4 人分） 

かぼちゃ . ]/4コ (300 g ) 

長ねぎ(薄い小口切り） . ゾ2本 

バター . 大さじ2 

湯 . 2カップ (400 mL ) 

固形コンソメ . 2コ 

牛乳 . ]/4カップ (50 mL ) 

生クリーム……14〜1/2カップ (50 〜100 mL ) 

しょうがのすりおろし . 少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 

1 mL = 1 cc 


A i 


キー 名 

ゆでちの根菜+レンジ 「600W」 


加熱時間 

約5分+約2分 
+約4〜5分 

付属品なし 


4 レンジ 「600 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

5 しょうがを加え、塩とこしょうで味を調える。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

★冷蔵庫で 冷やしてもおいしく召し上がれます。 

(クルトンのかわりに万能ねぎの小口切りをのせます) 


キャベツとウィンナ-のス-プ煮 



作り方 

1 キャベツは芯を除いて一口大に切る。 
ウインナーは半分に切る。 


材料 （4 人分） 


キャベツ .200 g 

ウイン ナー . 8本 

スープ (熱湯+固形 スープの 素2コ） 

.800 mL 

塩•こしょう . 各少々 


:1 CC 


キー 名 

レンジ 「600W」 

加熱時間 

約3分+約3〜5分 


付属品なし 


2 深めの耐熱容器に 1、 スープ、塩、こしようをして、ラ 
ップをする。 

3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ 「600 W 」 で 約3〜5分 加熱する。 


じやがいもスープ 


材料 （4 人分) 


じやがいも(薄切り) . 2コ （300 g ) 

玉ねぎ（みじん切り） . 1/4コ 

固形ス _ プの素 . 2コ 

.400 m L 

牛乳 .100 mL 

生クリーム . 100 mL 

塩、こしょう . 各少々 



キー 名 

レンジ 「600W」 

加熱時間 

約8分+約4分 


作り方 

1 耐熱容器に、じやがいも、玉ねぎを入れ、ラップをする。 
レンジ 「600 W 」 で 約8分 加熱する。 

2 じやがいもをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかき 
混ぜる。ラップをして レンジ 「600 W 」 で 約4分 加熱す 
る 0 


3 牛乳、生クリームを加え、塩、こしょうで味を調える。 
★冷蔵庫で 冷やしてもおいしく召し上がれます。 
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付属品 

棚上段、^ 



:- ” 、ダノ ン 




>f ^it 




V 


材料 



キー名 

両面グリル 

付属品 

材料 

加熱時間 

約18〜20分 

棚上段^^ 

するめいか 

A ( しようゆ . 

••…大さじ4 

……2はい （ 1ぱい 約 200 g ) 

A 1 みりん•酒 …•… 

••各大さじ2 



作り方 

1 いかは足とワタを抜き、胴の中をきれいに洗って水気をとる。表に切 
り込みを入れる。 

2 A を混ぜ合わせて、約15分つけ込む。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚 上段に のせ、 両面 グリルで 約18〜20分 焼く。 


焼きいも 



キー 名 

オーブン 「200° C 」 

付属品 

材料 

加熱時間 

約40〜50分 

棚下段 

さつまいも （M サイズ） . 



•2本_吕) 


作り方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 
さつまいもをはなして並べる。 


★さつまいもの 大きさ、形状、太さによって、火の通り具合が 
異なります。 

様子を見ながら加熱してください。 


キー名 

両面グリル 

加熱時間 

約20〜30分 


牛もも肉（かたまり）"七〇〇吕⑸本）おろしにんにく . 大さじ1 

塩.こしょう . 各少々サラダ油 . 大さじ2 

作り方 

1 牛もも肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

2 肉全体に塩、こしょう、おろしにんにくをすりこみ、サラダ油をぬる。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

肉をのせ、 棚 上段に のせ、 両面 グリルで 約20〜30分 焼く。 

★肉の 形によって、火の通り具合が異なります。お好みに合わせて適宜、カロ 
熱時間を調節してください。 



キー名 

両面グリル 

付属品 

材料 （4 本分） 

加熱時間 

約18〜20分 

棚上段％^ 


凡び . 大8尾 塩 . 少マ 


作り方 

1 えびは竹串で背ワタをとる。 

2 2尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚 上段に のせ、 両面グリ） レで 約18〜20分 焼く。 



いか焼き 


えびの塩焼ぎ 


_ ストビーフ 


定番•人気のおかず 


3 棚 下段に のせ オーブン 「200°C」 で 約40〜50分 焼く。 
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1 わ (300 g ) 
( 1切約 80 g ) 

. 4 コ 

大さじ1 

. 適量 

.80 g 

.50 g 

.40 g 

.600 mL 

. 各少 4 


作り方 

1 ホワイトソースを作る。（上記参照） 

2 ほうれん草は洗ってラップに包み、 ゆでもの葉 菜で 加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気を絞り、食べ 
やすい大きさに切る。 

3 フライパンにサラタ油大さじ1を入れてさけを焼く。食べ 
やすい大きさに切り、皮と骨を除く。 

4 グラタン皿にバターをぬり、半量のホワイトソースを入れ 
て、ほうれん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

5 残りのホワイト ソースを かけて チーズを のせる。 

6 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー「1グラタン」 で焼く。 


付属品 

棚上段^^ 


※1〜4皿までできます。 


キー 名 

才 一ト メニュ■— 

(1 グラタン） 

加熱時間 

約23分 


〈手動で加熱する場合〉 

@面グリル約20〜25分 


みんな大好き「グラタン*ドリア」 

_マカロニグラタン 



作り方 

1 ホワイトソースを作る。（右記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「600W」 で 約7分 加熱し、マ 
ッシュルーム、塩、こしょうを入れて混ぜる。 

3 半量のホワイト ソースで マカロニと 2 をあえる。 

4 グラタン皿にバターをぬり、 3 を入れる。 

残りのホワイト ソースを かけて、 チーズを のせる。 

5 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー「1グラタン」 で焼く。 


自_ほうれん草とさけのグラタン 


材料 （4 人分） 

マ加 二 (ゆでて油をからめる） 

.100g 

とり肉(一口大に切る） 

.100g 

玉ねぎ(薄切り） 

A . 中 1 / 2 コ⑽ g ) 

むきえび . 100g 

白ワインづ（ ター 
. 各大さじ1 

※1〜4皿までできます。 


マッシュル-ム(スライス) . 小1缶 

塩*こしょう . 各少々 

バター(型にぬるもの) . 適量 

ナチュラルチ-ズ(または粉チ-ズを薩） 

.80 g 

ホワイトソース 

バター .50 g 

薄力粉 .40 g 

牛乳 .600 mL 

塩*こしょう……各少々 
1 mL= 1 cc 


キー 名 

才一トメニュー 

(1 グラタン） 

加熱時間 

約23分 


付属品 
棚上段' 


〈手動で加熱する場合〉 


丨両面グリル約20〜25分 




★ソースが 冷めたときは レンジ 「600W」 であたためてから、 
焼いてください。 

★焼き 足りないときは 両面 グリルで 様子を見ながら焼いて 
ください。 

/ レンジで簡軍 T / 

. . 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 レンジ 「600W」 
で 約2分 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜながら、牛乳を少しずつ入れて レン 
ジ 「600W」 で 約12分 加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でき上がりに塩、こしょうを 
ふり、味をととのえる。 


切 

}:©) 

る ： fe 
切：るズ 

.に：ぬ I ス ー i :う 
»):} 分；にチー ー i :よ 
A « 草塩半型ルソ 
〇ん甘-油-ラト|粉•こ 
{ れ€卵ダ I ユイタカ乳. 
料うけでラタチワバ薄牛塩 
材ほさゆサバナ ホ 
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自動ラザニア 



自動チキンドリア 


作り方 

1 ホワイト ソースを 作る。 （P64) 

2 フライパンでとり肉、玉ねぎ、マッシュルームを炒める。 
3 ホワイ トソースに 2 の半量を混ぜる。 


材料 （4 人分) 


ラザニア .100 g 

バタ_ (型にぬるもの） . 適量 

ミートソース(市販品)……1缶 (300 g ) 

ナチュラルチーズ .150 g 

ホ ワイ トソース 

バター .50 g 

薄力粉 .40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしよう . 各少々 

※ 1 〜 4 皿までできます。 1 mL= 1 cc 


キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 

棚上段％^ 

( 1 グラタン） 

加熱時間 

約23分 


〈手動で加熱する場合〉 

両面グリル約20〜25分 


作り方 

1 ラザニアは大きめの鍋でくっつかないようにゆで、冷水 
にとって冷ます。 

2 ホワイトソースを作る。 （P64) 

3 グラタン皿にバターをぬり、ラザニア、ホワイトソース、ミ 
一トソースの順に3回重ねる。一番上にチーズをのせる。 

4 角皿に並べて、 棚 上段に のせる。 

オートメニュー「1グラタン」 で焼く。 

材料 （4 人分） 


とりむね肉 （1 cm 角に切る） .200 g 

玉ねぎ(粗いみじん切り）……中1コ (200 g ) 
マッシュルーム（スライス）……小1缶 

こ'はん . 茶わん4杯分 

ケチャップ . 大さじ3 

塩•こしよう . 各少々 

バター（型にぬるもの） . 適量 

ナチュラルチーズ .80 g 

ホ ワイ トソース 

バター .50 g 

薄力粉 .40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしよう . 各少々 

※ 1 〜 4 皿までできます。 1 mL= 1 cc 


キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 
棚上段 

(1 グラタン） 

加熱時間 

約23分 


〈手動で加熱する場合〉 

両面グリル約20〜25分 


4 フライパンでごはんを炒めて 2 の残りを入れ、塩、こし 
よう、ケチャップで味をととのえる。 

5 グラタン皿にバターをぬり、 4 を入れて 3 をかける。その上 
に チーズを 散らす。 

6 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー「1グラタン」 で焼く。 

★仕上げに パセリのみじん切りを散らすと色どりがよい。 























































お菓子 • パン • ピザ 



自動スポンジケーキ 


キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 
棚下段 

〈手動で加熱する場合〉 


|オーブン 「160° C 」 約40 〜 45分 | 

C 5 スポンジケーキ） 

加熱時間 

約40分 



材料(直径21 cm のケーキ型1コ分) 


スポンジケーキ 

薄力粉 .120 g 

砂糖 .120 g 

卵 . L 玉4コ 

バター .20 g 

牛乳 . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 


作り方：（共立て法） 

1 型にサラダ油をぬり、型に合 
わせて才ーブンシートをしく。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンド 
ミキサーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、ハンドミキ 
サーで文字が書けるくらいま 
でしっかり泡立てる。 

最後の1〜2分は弱を使い、 
大きい泡を消す。 



シロップ 

砂糖 . 小さじ2 

水 . 大さじ1強 

ブランデー . 小さじ2 

仕上げ 用フルーツ 
いちご、キウィなど 
お好みのもの . 適量 


4 3 にバニラエッセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなが 
ら入れ、生地を底から持ち上 
げるようにサックリと粉が消 
えるまで混ぜる。（生地がリボ 
ン状に落ちるまで混ぜる。） 


て 〆 



5 耐熱容器にバター、牛乳を入 
れてラップをする。 

レンジ 「600W」 で 約30〜40秒 
加熱してとかす。 

6 4 に 5 を入れ、手早く混ぜる。 



ホイップクリーム 


生クリーム .200 mL 

砂糖 .20 g 


バニラエッセンス • ラム酒 

. 各少^ 7 

1 mL= 1 cc 

7 6 を型に流し、表面をならす。 

型をトントンたたいて大きい 
泡を抜く。 



8 角皿の中央にのせて 棚 下段に の 
せ、 オート メニュー 「5スポンジ 
ケーキ」 で焼く。 

竹串をさして何もついてこな 
ければ焼き上がり。 



★焼き 足りないときは、 延長で 
様子を見ながらさらに焼く。 
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•使う 型は 

金属製の丸型を使う。 

•ポウル や泡立て器は 

水分や油分のついてない物を使う。 

ついたまま使うと泡立ちが悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出して 
すぐに使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと 
底からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすぎたり、練ってしまうとふくらみ 
が悪く、固い仕上がりになる。 


直径 

材料^^ 

18 cm 

21 cm 

24 cm 

卵 

L 玉3コ 

L 玉 4] 

L 玉 5] 

砂糖 

90 g 

120 g 

150 g 

薄力粉 

90 g 

120 g 

150 g 

牛乳 

小さじ2 

大さじ1 

大さじ1強 

バター 

15 g 

20 g 

30 g 

仕上がり調節 

弱め 


強め 

加熱時間 

約35分 

約40分 

約45分 


状態 

断面 

原因 

良好 

きめが細かくて均一 
ふっくら焼ぎ上がっ 
ていて弾力性がある 



ふくらみが悪い 
きめがつまって 
いる 

,r 1 

• 卵の泡立て不足 
•粉の混ぜすぎ 
•練ってしまった 
•生地を長時間放置 
してしまった 
* とかしたバターと 
牛乳を入れたとき 
混ぜすぎてしまった 

ダマが残った 
きめが粗い 

V ，'■脚 

•粉をふるわなかった 
•粉合わせ不足 
•加熱前に空気を 
抜かなかった 
•冷める前にケーキを 
切った 

中央が沈む 

ご -• た - a ， 

• 卵の泡立てすぎ 
•粉をふるわなかった 
•粉合わせ不足 
♦加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


9 焼き上がったら焼き縮みを防 
ぐため、型ごと高さ約 30 cm 
から1度落として空気を抜く。 
底を上にして網にのせ、紙を 
はずして冷ます。 



1〇 シ□ップは砂糖と水を合わせ 
て レンジ 「600 W 」 で 約30秒 加 
熱する。 

あら熱がとれたらブランデー 
を入れる。 

11 スポンジケーキを横半分に切 
り、切り口にシロップをぬる。 
ホイップクリームと薄切りに 
した フルーツを はさむ。 

表面全体にホイップクリーム 
をぬり、残りのホイップクリ 
ームと フルーツで飾る。 


1 ボウルに、冷やした生クリー 
厶、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしながら泡立てる。 


2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角が立つ 
まで泡立てる。 



作り方：（別立て法） 

1 卵は、卵黄と卵白に分け、卵 
白は大きめのボウルにとる。 

2 卵黄に砂糖の半量を入れ、白 
っぽくマヨネーズ状になるま 
で泡立てる。 



3 卵白は角が立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れて 
さらに泡立てる。 



4 3 に 2 を入れて泡を消さないよ 
うに混ぜ合わせる。 

5 あとは共立て法の 4 〜 11 と同 
様に作る。 
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材料 (直径 1 8cm のシフォンケ ■キ型 1 コ 分） 

卵白 . L 玉 4 コ分 

卵黄 . L 玉 3 コ分 

2：/|\出 由 .on « 

( 薄力粉…卜 ゎ廿/ 
A ベ-キング 

( パ ウダー… W 々つ • 
サフタ油 . 

tK . 

ブラン デー . 

バニラエッセンス •• 

◦ug 

. 80g 

• …小さじ 1 

. 30mL 

. 50mL 

•…大さじ 1 
. 少々 

1 mL = 1 cc 

キー 名 

オー ト メニュー 
〔6 シフオンケーキ） 

仕上がり 「弱め」 

付属品なし 

加熱時間 

約32分 

〈手動で加熱する場合〉 

|オーブン 「170° C 」 約30 〜 35分 I 


作り方 

1 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぼく マヨネーズ 状になるまで泡 


立てる。 

2 油、水、ブランデー、バニラエ 
ッセンスを混ぜながら少しずつ入 
れる。 A を少しずつ入れながらゴ 
ムベらでサックリと混ぜる。 


材料 (直径21 cm のシフォンケ-キ型1 コ 分) 


卵白 . L 玉6コ分 

卵黄 . L 玉 4 コ分 

砂糖 . 100g 

(薄力粉… . 100g 

A ベ — キング 

(パウダー… ドつ人…小さじ1 

サラダ油 . 30mL 

水 . 60mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 


キー 名 

オー ト メニュー 


(6 シフオンケーキ） 

付属品なし 

加熱時間 

約40分 



〈手動で加熱する場合〉 

[オーブン 「170° C 」 約40〜45分 


3 卵白はハンドミキサーで角が立 
つまで泡立て、残りの砂糖を入 
れてさらに泡立てる。 

4 3 に 2 を入れてゴムベらでサック 
リと混ぜ、型に流す。型をトン 
トンたたいて大きい泡を抜く。 
型の余分な部分に付いたケーキ 
種はふき取る。 


5 4 を庫内中央に置き、 オートメ 
ニュー「6シフオンケーキ」 で 
焼く。 

18 cm 型は \ 

仕上がり 「弱め」で焼く 。 J 

6 取出したら逆さまにして冷ます。 
充分に冷ますほど、 \ 

ケーキの縮みが少ない 。 j 



7 冷めたら型からはずす。 

★型は アルミ製のものをおすすめ 
します。 

★お好みに より、ホイップクリー 
厶やシナモンシュガーなどを添 
えてお召し上がりください。 
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シフオンケーキの 

バリエーション 



材料 A に抹茶（大さじ 1) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 



材料 A に]コア(大さじ1 ) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 




ベイクドチー 1 ズケーキ 


材料(直径1 8 cm のケーキ型1コ分) 


ビスケット地 

ビスケット .50 g 

バター .40 g 

フイリング 

クリームチーズ .200 g 

卵 . 2コ 

砂糖 .50 g 

I コーンスター チ .20 g 

八レモンの皮(すりおろす）…少々 

A レモン汁 . 大さじ1 

(生クリーム……大さじ4 


キー 名 

オーブン ri 7 o°cj 

加熱時間 

約35〜40分 


棚下段 


準備 

1バターは耐熱容器に入れてラッ 
プをし、 レンジ 「600W」 で 約20 
〜30秒 加熱する。 

2卵は卵黄と卵白に分けておく。 


作り方 

1 ビスケットはポリ袋に入れ、めん棒 
などでたたいて細かく砕き、とかし 
た バターに 混ぜる。 

21 を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷 
やす。 

3 クリームチーズは耐熱容器に入れ レン 
ジ「 600WJ で 約30秒 加熱して泡立て 
器で混ぜる。卵黄と A を入れて混ぜ合 
わせる。 


4 卵白は八ンドミキサーで角が立つま 
で泡立て、砂糖を入れてさらに泡立 
てる。 3 に入れてゴムベらでサック 
リと混ぜる。 

5 2 の型に 4 を流して、表面をならす。 
角皿の中央にのせ 棚 下段に のせる。 才 
ーブン 「170°C」 で 約35〜40分 焼く。 

6 焼き上がったらケーキのあら熱をと 
り、そのまま冷蔵庫に入れて冷やす。 



お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


材料の水のかわりにオレンジジュース 
(60mL)、 オレンジピール（少々 ） を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 


7 型の周囲をトントンたたき、型から 
はなして取出す。 

★ビスケ ットは甘味の少ない物を使い 
ます。 
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作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 


21 に A を入れてサックリと混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約30分ねかせる。 


材料（36コ分） 

バター(柔らかくして J 
砂糖 . 

m . 

バニラエッセンス • 
薄力粉… 

A ベ- キングば C 

パウダ-…ドつ ♦ 

K ) …… 45 g 
. 40 g 

… L 玉％ コ 

. 少々 

. 120 g 

…小さじ M 

キー 名 

オートメニュー 
(7 クッキー） 

付属品 

棚下段^^ 

加熱時間 

約2盼 

〈手動で加熱する場合〉 

|オーブン 「170° C 」 約20 〜 22分 | 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約5 mm の厚さに伸ば 
し、お好みの形で抜く。 

4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて 棚 下段に のせる。 

5 オートメニュー「7クッキー」 で焼く。 






コチップクッキー 


自動ピーナッツバタークッキー 



キー 名 

オートメニュー 
(7 クッキー） 

付属品 

棚下段^^ 


キー 名 

オートメニュー 
(7 クッキー） 

材料（20コ分） 

加熱時間 

約2盼 

材料 （2 Q コ分） 

加熱時間 

約2盼 


付属品 
棚下段 


バター(柔らかくしておく）… 50 g 

砂糖 .40 g 

卵黄 . L 玉1コ分 

バニラエッセンス……少々 
チヨコチップ .50 g 


アーモンド（ダイス）…大さじ2 
薄力粉••し^^ " I 00 g 
A ベーキング 


パウダー. 


合わ K " 
ふるう 


•小さじ沁 


バター(柔らかくしておく）… 45 g 
ピーナッツバター…… 45 g 


砂糖 .40 g 

卵黄 . L 玉1コ分 

牛乳 . 大さじ1 


( 薄力粉 •_ 
A |ベ—キング 
(パウダ— 


合わぜ U 
ふるう 


コーンフレーク 



••100 g 

•小さじ!4 

… 30 g 


〈手動で加熱する場合〉 

[オーブン 「170° C 」 約20〜22分 


〈手動で加熱する場合〉 

[オーブン 「170° C 」 約20〜22分 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 


作り方 

1 ボウルにバター、ピーナッツバター、砂糖を入れて混ぜ、 
卵黄、牛乳を入れて混ぜる。 


21 にチヨコチップと A を入れてサックリと混ぜ、20コに丸め 21 にコーンフレークを入れて混ぜ、 A を入れて練らない 

る。 ように混ぜ、20コに分けて丸める。 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約6 mm の厚さにし、アーモン 
ドを飾る。 

4 棚 下段に のせて オートメニュー「7クッキー」 で焼く。 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約6 mm の厚さにする。 

4 棚 下段に のせて オートメニュー「7クッキー」 で焼く。 



























































作り方 

1 スポンジケーキ （ P 66) の 2 〜 4 と同様にしてケーキの生 
地を作る。 


21 にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 

3 2 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて空 
気を抜く。 棚 下段に のせて オーブン ri 70° CJ で 約20〜23 
分 焼く。 


材料 （ 1本分） 

薄力粉 . 100g 

砂糖 . 125g 

卵 . L 玉 4 コ 

サラダ油（または、とかしバター） 

. 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 

ジャム（お好みのもの）…カップレ^3 
ブランデー . 大さじ1 


キー 名 

オーブン ri 7 o°cj 

加熱時間 

約 20 〜 23 分 


付属品 
棚下段 ' 



お 

菓 

子 
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準備 ピ 

1ジャムはブランデーでとく。 tf 

2角皿にサラダ油をぬる。オーブンシートを角皿よりも大 
きめに切り、四隅に切り込みを入れて角皿にしく。（油 
をぬっておくと、紙がずれなくなる。） 


4 焼き上がったら、固く絞ったふきんの上に、焼けた面を下 
にして置き、紙をはがしてあら熱をとる。 

5 4 にジャムを均等にぬり、手前から巻いて巻き終わりを下 
にする。 



: 作り方 

: 1 薄力粉 80 g とココア 20g を合わせてポリ袋に入れ、よくふって充分に混ぜ合わせる。 


• 2 あとはロールケーキと同じ要領で作る。 

: ★ホイップクリーム （P67) を作ります。ケーキに熱があるととけるので、ケーキが乾燥しないようにぬれぶきんを 
- かけて、冷ましてからぬります。 


八ウンドケーキ 





準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くぬり、型に合わせて 
オーブンシートをしく。 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 
21 に卵を少しずつ入れながらよく混ぜる。 


材料 (18X8cm のパウンド型 1 本分） 

バター(柔らかくしておく） -100g 

砂糖 . 80g 

卵（割りほぐす） . L 玉 2 コ 

ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 
(レーズン•チェリー•アンジェリカなど） 

( 薄力粉…「合ゎせて、 

七タキ—ング说 

バニラエッセンス •_ 

uus 

.inner 

lUUg 

•••小さじ 1 
. 少々 

キー 名 

オーブン ri7o°cj 

付属品 

棚下段^^ 

加熱時間 

約45〜50分 


32 にラム酒づけフルーツとバニラエッセンスを入れて混 
ぜる。 

43 に A を入れてサックリと混ぜ、型に入れて角皿の中央 
にのせ、 棚 下段に のせる。 

5 オーブン 「170° C 」 で 約45〜50分 焼く。 
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材料（9コ分) 
シュー皮 


A |バタ- . 

薄力粉（ふるう） 

とき卵 . 

粉砂糖 . 

カスタードクリーム 

牛乳 . 


.50 mL 

.40 g 

.40 g 

L 玉約2コ分 
. 適量 

.500 mL 


( 薄力粉 .25 g 

巳コーンスターチ .25 g 

(砂糖 .100 g 


卵苗 . L 玉3 ~^分 


バター .20 g 

バニラエッセンス . 少々 

ラム洄 . 適星 


キー 名 

オーブン 「190° C 」 

加熱時間 

約30〜35分 


付属品 
棚下段' 


作り方 

1 カスタードクリームを作る。（右記参照） 

2 大きめの耐熱容器に A を入れてラップをする。 

レンジ 「600 W 」 で 約3分、 沸とうするまで加熱する。 


3 2 に薄力粉を入れ、木じゃくしで勢 
いよく混ぜる。生地が耐熱容器の底 
からはがれるようになったら レンジ 
「600 W 」 で 約50杪〜1分 加熱する0 



4 3 のあら熱がとれたら、とき卵1コ 
を入れ、容器の周囲につかなくなる 
まで混ぜる。さらに残りの卵を少し 
ずつ入れ、木じやくしですくって、 
ゆっくり落ちるくらいの固さになつ 
たら入れるのをやめる。 


i rTi 



5 角皿にアルミホイルをしき、 4 を絞 
り袋に入れて直径3 cm に9コ絞り 
出す0 



65 の表面に霧吹きをして 棚 下段に の 
せ オーブン H 90° C 」 で 約30〜35分 
焼く。 

焼きあがったら、すぐにアルミホイ 
ルからはずして冷ます。 



7 シュー皮の横に切りこみを入れ、カスタードクリームを詰 
める。表面に粉砂糖を茶こしでふる。 


. 叹顆關■腳讯 ▲ . 

1 耐熱容器に牛乳を入れ、 レンジ 「600 W 」 で 約5分 
加熱する。 

2 別の耐熱容器に巳を合わせてふるい、 1 を少しずつ入 
れながら泡立て器でよく混ぜる。 

3 2 に卵黄を入れて混ぜ レンジ 「600 W 」 で 約3分 加 
熱する。途中で1〜2回かき混ぜる。 

4 3 が熱いうちにノ（ター、ノ（ニラエッセンスを入れて混ぜ 
る。あら熱がとれたら、お好みによりラム酒を入れる。 


ツとポイン 


•水と バターは必ず沸とうさせる 

沸とうが足りないと材料が混ざりにくく、ふくらみ 
が悪くなる。 

•粉を 入れたら手早く、しっかり練る 

練り方が足りないと表面がザラザラしてふくらみが 
悪くなる。生地が容器の底からつるりとはがれるよ 
うになるまで練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵が充分に混ざって生地がなめらか 
になってから、次の卵を入れる。 

•生地の 固さを見ながら入れる卵の量を調節する 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくら 
いの固さにする。 

固すぎても柔らかすぎてもうまくふくらまない。 

卵の量により焼き色が異なる。 

•表面には 必ず霧を吹く 

霧を吹かないと表面が固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たい空気に触れると、シュー皮はしぼんでし 
ま5。 
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作り方 

1 □ールパン （ P 74) の 1 〜 6 と同様の手順でノ〈ン生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりにぬるま湯を使う） 


2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約10分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で角皿いっぱいの大 
きさまで伸ばす。 


材料（角皿1枚分） 

生地 

強力粉 .180 g 

砂糖 .15 g 

塩 . 小さじ 1 / 

ぬるま湯(40°〇 .90 mL 

ドライイ-スト(予備発酵のいらないもの）•…"小さじ1 
バター（柔らかくしておく） .15 g 


m 


市販のピザソース . 適量 

玉ねぎ（薄切り） . 中 1 / 4 コ （50 g ) 

ピーマン（薄く輪切り） . 1コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）… M 本 

ベーコン （2 cm 角に切る） . 2枚 

マッシュルーム（スライス）•••小1缶 

ピザ用チーズ .100 g 

1 mL= 1 cc 


キー 名 

才 一 ト メニュ■— 

(： 2ピザ） 

加熱時間 

約22分 



〈手動で加熱する場合〉 


両面グリル約22〜25分 


4 角皿にサラダ油を薄くぬり、 3 をのせてフ オークの 先で穴 
をあけ、ピザ ソースを ぬる。具を並べて チーズを のせる。 

5 棚 上段に のせて オートメニュー「2ピザ」 で焼く。 


お好みの具を使ってバリエーシヨンメニュー 



お 
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玉ねぎ 50 g 、 お好みの具（たこ、むき 
えび、□ールいか、あさりの水煮） 
80 g 、 チーズ 80 g の順にのせる。 


生地にオリーブオイルをぬり、塩、こ 
しようをして、ツナ、コーン、マヨネ 
ーズ、チーズの 順にのせる。 


キムチは細かく刻んでのせ、その上に 
薄切りしたゆで卵をのせる。 


自動冷凍ピザ 


材料 

市販のオーブン用冷凍ピザ 

. 2枚（直径 14 cm ) 


キー 名 

才一トメニュー 
( 2ピザ） 

付属品 


仕上がり 「弱め」 

棚上段％^ 

加熱時間 

約19分 



〈手動で加熱する場合〉 

両面グリル約18〜20分 


作り方 

1 角皿にピザを並べて、 棚 上段に のせる。 

2 オートメニュー「2ピザ」 の 仕上がり 「弱め」で焼く 
★大きめ のピザなどは 

両面グリ） レで 様子を見ながら焼いてください。 
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材料 （9 コ分） 

強力粉 .200 g 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） 


. 小さじ1 

砂糖 .25 g 

塩 . 小さじ^^3 


卵 1 /2コ（割りほぐす）+牛乳 (40° C ) 


•140 mL 


バター(柔らかくしておく) 
サラダ油(ボウルにぬるもの） 
とき卵 . 


少々 

M コ 


1 mL = 1 cc 


キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 
棚下段 

( 8 □—ルパン） 

加熱時間 

約20分 

〈手動で加熱する場合〉 

|オーブン 「190° C 」 約20- 

-23 分 1 


★パン 生地作りのコツとポイント岭75ページ 


作り方 



1 ボウルに強力粉、ドライ 
イースト、砂糖、塩、卵、 
牛乳を入れて軽く混ぜた 
後、 バターを入れる。 



2 生地をひとまとめにし、 
ボウルからはがれるように 
なったら台の上でたたき 
つけながら約20分こねる0 



3 表面がなめらかにな 
り、生地を伸ばして指 
が透けて見えるような 
らでき上がり。 

生地を丸くまとめる。 



4 油を薄くぬったボウルに入 
れて霧をふき、ラップをか 
ける。角皿に の_吓段に 
のせる。 オーブン「発酵 
40° C 」 で 約40〜50分 発酵 
させる。(—次発酵） 

M 



5 生地が2〜 2.5 倍に発酵し 
たら、指に粉をつけて中央 
を押す。穴がぞ D まま残れ 
ばほどよく発酵してしへる。 



6 発酵した生地を軽く押 
してガス抜きをする。 



7 生地を丸くまとめ、ス 
ケッパーか包丁で9等 
分にする。 



8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけ 
て約10〜15分休ませ 
る。（ベンチタイム） 



9 生地を円すし彫にし、め 
ん棒で伸ばして二等辺三 
角形にし、幅の広いほ 
うカヽらくるくる巻く。 



1〇 角皿にオーブンシート 
またはアルミホイルを 
しき、巻き終わりを下 
にして並べ、霧をふく。 



11 棚 下段に のせて オーブ 
ン「発酵 40° C 」 で 約20〜 
30分、 2〜 2.5 倍に発酵 
させる。（二次発酵） 



12 生地の表面にとき卵を 
ぬり、 棚 下段に のせて 
オー ト メニュー 「8 □— 
ルパン」 で焼く。 


74 





































J 《ン生地作りのコツとポイン 


•牛乳は あたためて 

約 40° C にあたためたものを使います。冷蔵庫から 
出したばかりの冷たい牛乳を使うと、ふくらみが 
悪くなります。 

•こね 上げた温度は 

28° C 前後が最適。生地がこの温度になるようにし 
てこね上げます。 

夏場など室温が高いときは、下のボウルに水を入 
れてこね上げます。 

•発酵のと きは 

生地が乾燥しないように、ラップをかけたり、霧 
をふくことを忘れずに。 

また、発酵時間はあくまでも目安。季節、室温など 
により異なります。ドアを開け、ふくらみ具合の様 
子を見ながら加減します。 


•一次 発酵後の発酵の目安 

一次発酵後、生地が2〜 2.5 倍に発酵したら、指に粉をつけ 
て、発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴がそのまま残る 

指穴がすぐに戻る 

周囲にしわがでぎ、 
沈んでしまう 


•かたく 重いパンに 
なる 

1 1 

•パ サついたパンに 
なる 

I 1 




発酵完了 

発酵時間を追加する 

※次回は発酵時間を 
短めにする 


※失敗した生地は、ピザ生地や揚げパンに利用してください。 



お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 



作り方 

1 □ールパン （ P 74) の 1 〜 8 と同様にしてパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 


2 あんを9等分して丸める。パン生地をめん棒で伸ばして 
中央にあんをのせ、周囲をつまみあげるようにして包む。 



キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 
棚下段 


(8 □—ルパン） 

材料（9コ分） 

加熱時間 

約20分 

パン生地 

市販のあん" 

.200 g 


□—ルパンと同量 （ P 74) けしの実 . 少々 

〈手動で加熱する場合〉 


[オーブン 「190° C 」 約20〜22分 丨 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、包ん 
だ方を下にして並べ、指に粉をつけてパンの中央をくぼ 
ませる。 

4 霧吹きをして 棚 下段に のせ 発酵 「40° C 」 で 約20〜30分、 2 
〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵させる。（二次発酵） 

5 生地の表面にとき卵をぬり、けしの実を散らして 棚下段 
にのせ オートメニュー「8 □—ルパン」 で焼く。 



作り方 

1 □ールパン （ P 74) の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。（ベ 
ンチタイ厶まで） 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 1 の 
生地をかるくつぶして並べ、霧吹きをして 棚 下段に のせ 
発酵 「40° C 」 で 約20〜30分、 2〜 2.5 倍の大きさになるま 
で発酵させる。（二次発酵） 



キー 名 

オー ト メニュー 

付属品 

棚下段^^ 


(8 □—ルパン） 

材料 （9 コ 分） 

加熱時間 

約20分 


パン生地 

□—ルパンと同量 ( P 74) マヨネーズ•パセリ（みじん切り） 
コーン . 大さじ9 . 各適量 


[オーブン 「190° C 」 約20〜22分 


3 生地の表面にとき卵をぬり、コーン大さじ1をうめ込み、 
その上に マヨネーズを かける。 

4 棚 下段に のせて オートメニュー「8 □—ルパン」 で焼く。 
仕上がりにパセリをかける。 
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